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Aysun IBRIK, Adölesan Taekwondo Sporcularında Pliometrik Eğitimin Fiziksel 
Uygunluk Parametrelerine Etkisi, Hasan Kalyoncu Üniversitesi, Sağlık Bilimleri 
Enstitüsü, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dalı, Tezli Yüksek Lisans 
Programı, Gaziantep, 2019. Bu çalışma, adölesan taekwondo sporcularında pliometrik 
eğitimin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini araştırmak amacıyla yapıldı. Çalışmaya 
66 sporcu dahil edildi. Basit randomizasyon yöntemi ile 66 sporcu 2 gruba ayrıldı. 33 
sporcu eğitim grubuna dahil edilirken, 33 sporcu ise kontrol grubuna dahil edildi. Eğitim 
grubuna 6 hafta boyunca normal antrenman programına ek olarak pliometrik egzersiz 
eğitimi verildi. Kontrol grubu ise normal antrenman programına devam etti. Taekwondo 
sporcularının; cinsiyet, yaş, ağırlık, boy gibi demografik bilgileri kayıt altına alındı. 
Dengeyi değerlendirmek için Y balance testi kullanıldı. Kuvveti değerlendirmek için 1 
maksimumu tekrar squat ve leg extension testi kullanıldı. Enduransı değerlendirmek için 
mekik ve push up testi kullanıldı. Esnekliği değerlendirmek için gonyometri kullanıldı. 
Sıçrama yüksekliği ve çevikliği değerlendirmek için ise hexagon agility test, dikey ve 
yatay sıçrama testleri kullanıldı. Tüm değerlendirmeler, tedaviyi uygulayan 
fizyoterapistten farklı bir fizyoterapist tarafından yapıldı. Değerlendirmeler pliometrik 
egzersiz eğitiminden önce ve 6 haftalık egzersiz eğitiminde sonra olmak üzere iki kez 
yapıldı. Eğitim ve kontrol grubundaki bireylerde 6 haftalık süreçte tüm parametrelerinde 
artış gözlemlendi (p<0,05). Kas kuvveti ve enduransı açısından gruplar karşılaştırıldığında 
eğitim grubu lehine artış gözlemlendi (p<0,05). Fiziksel uygunluğun denge, çeviklik- 
sıçrama yüksekliği, esneklik parametleri ise benzerdi (p>0,05). Sonuç olarak adölesan 
taekwondo sporcularında pliometrik eğitim kas kuvveti ve enduransın geliştirilmesinde 
etkili bir yöntemdir. Bu eğitimin farklı egzersiz çeşitleriyle kıyaslandığı ve değişik spor 










Aysun IBRIK, Effect of Pliometric Training on Selected Parameters in Adolescent 
Taekwondo Athletes, Hasan Kalyoncu University, Institute of Health Sciences, 
Department of Physiotherapy and Rehabilitation, Master's Program with Thesis, 
Gaziantep, 2019.This study was conducted to investigate the effect of pliometric training 
on physical fitness parameters in adolescent taekwondo athletes. 66 athletes were included 
in the study. With the simple randomization method, 66 athletes were divided into 2 
groups. 33 athletes were included in the study group and 33 athletes were included in the 
control group. The training group received pliometric exercise training in addition to the 
normal training program for 6 weeks. The control group continued the normal training 
program. Taekwondo athletes; demographic data such as gender, age, weight and height 
were recorded. Y balance test was used to evaluate balance. One maximum squat and leg 
extension test was used to evaluate the strength. Shuttle and push up tests were used to 
evaluate endurance. Goniometry was used to evaluate flexibility.In order to evaluate power 
and agility, hexagon agility test, vertical and horizontal jumping tests were used. All 
evaluations were performed by a physiotherapist other than the physiotherapist who 
applied the treatment.The assessments were performed twice before and after the 6-week 
exercise training. The individuals in the education and control groups were given a 6-week 
period. an increase was observed in all parameters (p <0.05). An increase in muscle 
strength and endurance was observed in favor of the training group (p <0.05). Balance, 
agility-bounce hight and flexibility parameters of physical fitness were similar (p> 0.05). 
In conclusion, pliometric training is an effective method for the development of muscle 
strength and endurance in adolescent taekwondo athletes. We think that this training can be 
an example of studies that will be included in adolescents in different sports and compared 
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º:                                            Açısal Derece 
Kısaltmalar 
SPSS :  Statistical Package for Social Sciences 
VKİ :Vücut Kitle İndexi 
Kg: Kilogram 
Cm: Santimetre 
TÖ : Tedavi Öncesi 
TS: Tedavi Sonrası 
Min: Minumum 
Max: Maksimum 
TÖ: Tedavi Öncesi 
TS: Tedavi Sonrası 






















Dünya sağlık örgütü adölesan sporcularda, kronik ve dejeneratif hastalıkların önlenmesi, 
risklerin azaltılmasında günlük en az 60 dakika olacak şekilde orta veya yüksek şiddetli 
fiziksel aktivitenin yapılmasının önemli olduğunu belirtmektedir (1). 
Literatürde de aktif yaşam stilinin kronik hastalıklarda ve obezitede önleyici olduğunu 
gösteren birçok yayın bulunmaktadır. Düzenli egzersiz obeziteyi (2), kalp-damar hastalıklarını 
(3) önleyerek sağlık problemlerinin oluşmasını azaltmakta ve birkaç kanser türünün 
önlenmesinde ve tedavisinde rol oynamaktadır (4).  
Adölesan sağlığında yapılan sporun direkt veya dolaylı olarak pek çok olumlu etkisi 
bulunmaktadır. Sporla ilgilenen çocuklarda ağrı, anksiyete uyku düzensizliğinin sporla 
uğraşmayan adölesanlara göre daha az olduğu görülmüştür. Bu gibi sebeplerle adölesan 
dönemde yapılan sporun önemi oldukça büyüktür. Adölesan dönemde kuvvet gelişimi kız ve 
erkeklerde artış göstermektedir. Bu nedenle kuvvet egzersizlerine başlamak için adölesan 
dönemin uygun olduğu belirtilmiştir (5,6). 
Taekwondo; içerisinde multidisipliner birçok yaklaşımı barındıran geleneksel Kore dövüş 
sanatıdır. Sadece bir spor dalı olmakla kalmayıp; okul çağı çocuklarında en çok tercih edilen 
yaratıcı performansların gözlemlendiği, özelleşmiş eğitici aktivitelerdir (7). Taekwando 
sporu; fiziksel uygunluğu etkileyen, kas kuvvetini arttıran hatta obezite, hipertansiyon ve 
diyabeti engelleyen bir aktivitedir (8). Kore'de lise çağındaki taekwondo yapan bireylerde 
yapılan çalışmada sinirsel ağların etkileşiminin arttığı ve kognitif fonksiyonların geliştiği 
tespit edilmiştir (9).  
Taekwondo sporu; kas kuvveti, endurans, esneklik, çeviklik-sıçrama yüksekliği ve denge 
gibi birçok fiziksel faktörü içerir. Özellikle kas kuvveti ve enduransı alt ekstremite teknikleri 
için önemli bir etkendir (11).  
Pliometrik egzersizler birçok farklı sporda kullanılan, fiziksel uygunluğun gelişimi için 
etkili bir egzersiz yöntemidir. Adölesanlarda kemik gelişimi motor gelişim alanını da 
etkilemektedir ve bu nedenle pliometrik egzersizlerin uygulanması kemik gelişimiyle diğer 
fonksiyonları da geliştirmektedir. Pliometrik egzersizler; kas kuvvetini ve eklem hareket 
açıklığını arttırdığı, dayanıklılıkta etkin olduğu, kemik gelişimini desteklediği ve diz 
eklemindeki yaralanmaların azalmasında yararlıdır (10). 
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Yetişkin sporcularda pliometrik egzersizlerin yararlı olduğunu gösteren çalışmalar 
bulunmaktadır. Ancak adölesan sporcularda ve özellikle Taekwondo sporunda pliometrik 
egzersizlerin etkinliğini gösteren az sayıda çalışma bulunmaktadır (12). Bu çalışmanın amacı; 
pliometrik egzersizlerin adölesan dönem taekwondo sporundaki performansı buna bağlı 
fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkisinin araştırılmasıdır. 
 
Çalışmamızın hipotezleri;  
H1; Adölesanlar taekwondo sporcularında pliometrik egitimin denge üzerine etkisi vardır.  
H2;Adölesanlar taekwondo sporcularında pliometrik egitimin kas kuvveti üzerine etkisi 
vardır.  
H3;Adölesanlar taekwondo sporcularında pliometrik egitimin çeviklik-sıçrama yüksekliği 
üzerine etkisi vardır.  
H4;Adölesanlar taekwondo sporcularında pliometrik egitimin esneklik üzerine etkisi vardır.  
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2.GENEL BİLGİLER 
 
2.1. Adölesanlarda Fiziksel Aktivite ve Spor 
            Fiziksel hareket, kasların kasılmasıyla açığa çıkan ve enerjinin kullanıldığı vücut 
hareketleri olarak adlandırılmaktadır. Bu kullanılan tanım müsabaka sporları, günlük yaşam 
hareketleri ve fonksiyonel egzersizler de dahil insanların yaptığı hareketlerin tamamını 
kapsamaktadır. İstirahat anında harcanan enerji miktarını belirgin bir şekilde arttırmayan 
aktivitelerse sedanter hareketler olarak adlandırılır (13).  
           Fiziksel aktivitenin gerektiği kadar yapılamaması kardiyovasküler sistemde sorunlara, 
obezite, diyabet benzeri kronik hastalıkların oluşmasında ve daha birçok dejeneratif 
bozukluklarda önemli bir risk faktörüdür (14). Bu nedenle hastalıklardan korunmak için erken 
dönemde yapılan fiziksel aktivitelerin artırılması önemlidir (15,16). 
            Çocuklarda ve adölesanlarda spor etkinliklerine katılımın kuvvet gelişimini arttıran 
önemli bir unsur olduğu spor yapan çocukların sedanter çocuklara göre daha yüksek kuvvet 
performanslarına sahip oldukları bilinmektedir (17). 
           Kuvvet gelişimini arttıran fiziksel aktivite; yalnızca adölesanlarda değil gençlerde de 
kemik mineral yoğunluğunu arttırdığı, vücut kompozisyonu üzerinde faydalı olduğu, genel 
sportif performansı geliştirdiği, sakatlanma riskini azalttığı genel esneklik düzeyinin ve motor 
becerilerin korunmasına katkı sağladığı bilinmektedir (18).  
Adölesan dönemde spor dalına özgü kuvvetin tüm spor sezonu boyunca önemli olduğu, bu 
dönemde kuvvet egzersizlerine paralel olarak sporcuların spor dalına özgü teknik 
performanslarında da anlamlı bir gelişme olduğu belirtilmektedir Adölesan dönemde yapılan 
fiziksel aktivite ayrıca çocuklarda; fiziksel uygunluğu geliştirir, beceri seviyesini yükseltir, 
özgüveni arttırır ve muhakeme yeteneğini geliştirerek diğer konularda da destek olur. Ayrıca 
fiziksel aktivite; adölesan dönemde görülen problemlerden olan bozulmuş ruh sağlığını da 
azaltan kolay ve zevkli bir yöntemdir (19). 
2.2. Taekwando 
          Tae: Ayak vuruşu, Kwon: El vuruşu, Do: Dövüş sanatının taktiklerini ve dövüşün 
felsefe değerinin genel ismidir. Mantığı saldırı ve savunma sanatı olarak tabir edebiliriz. 
Tendonlar  
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Tae-kwon Do kelime anlamı olarak el ve ayakla yapılan vuruşların bilimi, felsefesi anlamına 
gelmektedir (20).  
           Tae-kwondo 20 yüzyıldan fazla süredir var olan, Kore’de geliştirilen ve uluslararası bir 
özellik kazanmış savunma sanatıdır. Taekwondo' nun en önemli özelliği, çıplak el ve ayakla 
rakibine karşı yapılan savunma ve saldırı taktiklerini içeren yarış sporu olmasıdır (21). 
           Taekwondo' nun tüm hareketleri, eski çağlarda fiziksel güce dayalı ilkel bir yaşam 
sürüldüğü için savunma tekniklerinin egemen olduğu temel üzerine kurulmuştur. Taekwondo 
vücut sıhhatini, fiziksel enduransı ve yeteneklerini geliştirmede de yardımcı olmaktadır (22). 
    Taekwondo’nun savunma sporu olarak en belirleyici öğesi yalnız kendini savunabilme 
yeteneği olmayıp, ayrıca bu sporla uğraşan bireyin özgüven duygusunu da arttıran bir spor 
olmasıdır. Bu sebeple bu sporla uğraşan bireylerde özgüven duygusu, zayıf bireylere karşı 
tavır ve tutumlarında hoşgörü ve enginlik sağlar.  (23). 
           Şimdiki Taekwondo' nun atası görülen TAEKYON, SOOBAKİ ve SOOPYAKTA’nın 
ayrıntılı teknikleri, önceleri güreşle karıştırılmış ancak bu zamana kadar tarihi gelişimi 
özelleşerek devam etmiştir İnsanların bu teknikleri kendi gelenek ve kültürleriyle 
harmanlamaları sayesinde günümüzde değişik birer spor dalı olarak çıkmışlardır. Taekwondo 
Kore'nin tarihinde uzun evrelerden geçmiş ve sonunda özgün bir spor dalı olabilmiştir (24). 
           İlk önceleri yalnızca Kore’de yapılmış bu spor şimdilerde ve özellikle Kore 
muharebelerinden sonra bütün dünyada yapılmaya başlamıştır. 1973 yılında da bağımsız bir 
spor dalı olmuştur (25).  1988 sonu kayıtlarında, Asya kıtasında 34, Afrika'da 26, Amerika'da 
24 ülke olmak üzere toplamda 22 milyon insan yaygın olarak Taekwondo sporu yapmaktadır 
(26).  
           Taekwondo'nun, ülkemizde ilk kez öğrenilmesi ise 1960’lı yıllarda olmuştur. 1969-
1970 yılında Türkiye'ye gelen Alman Federasyonunun Taekwondo antrenörü Kwon Jea Hwa 
ülkemize taekwondoyu tanıtmak adına birçok gösteri yapmıştır 16 Haziran 1970’de o 
zamanın spor bakanı Sayın İsmet Sezgin, Mr. Cho Soo- Se’yi davet etmiş veMr. Cho’nun 
gelmesiyle bu ilkedeki gerçek Taekwondonun temeli atılmıştır. Cho ilk olarak Ankara, 
İstanbul ve İzmir’de Taekwondo sporunun eğitimlerini başlatmış daha sonra diğer yerlerde 
yaymaya devam etmiştir (25). 
         Taekwondo 1980lere kadar Judo ve Karatenin Federasyonuna bağlıyken 1980 yılında 
ayrı bir federasyon haline gelmiştir. İlk Taekwondo Federasyonu başkanı Prof.Dr.Esen 
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BEDER’dir. Yeni federasyonla birlikte ilk müsabaka 1982 Roma Avrupa şampiyonası 
olmuştur. Takımımız 2 adet altın, 1 adet gümüş ve 5 adet bronz madalya kazanmıştır. 1982 ve 
1988 yılları arasında 26 kez Avrupa Şampiyonluğu, 2 kez Dünya Şampiyonluğu alınmıştır. O 
yıllardan günümüze Taekwondo sporu büyük başarılara imza atarak şampiyonlukları almaya 
devam etmiştir (26). 
           Günümüzde Taekwondo sporu iki sistem olarak gelişmiştir. Bunlar, World Taekwondo 
Federation ve İnternational Taekwondo Federation adlarıyla toplanmıştır. Hala geçerli olan 
World Taekwondo Federation’dur. Federasyonun başkanı Mr. Un Yon Kim, 1992 Barcelona 
Olimpiyatlarında Taekwondo'nun olimpik spor dalı olacağını söylemiş ve ondan sonra 
olimpiyatlarda yerini almıştır (26). 
Taekwondo iki kısımdan oluşur: 
1) Pumse: Taekwondo hareketlerinin sıralı ve uygun biçimde sanatsal anlatımıdır. Taekwondo 
felsefesinin seri hareketlerle kompozisyonu da denilebilir. 
2) Müsabaka: Taekwondo kurallarına uygun alanda aynı sikletteki müsabıkların 
karşılaşmasıdır. Her müsabaka ikişer dakika süren ve aralarda birer dakika dinlenme süresi 
olan 3 rounddan oluşmaktadır(27). 
 
2.3. Fiziksel Uygunluk  
       Fiziksel uygunluk geniş bir konu olduğu için bazı kaynaklarda; performans olarak fiziksel 
uygunluk ve sağlık açısından fiziksel uygunluk olarak ikiye ayrılmaktadır (28).Bu tanımda 
performans anlamında uygunluk çeviklik, kas koordinasyonu ve çabukluk; sağlık anlamında 
ise pulmoner-kalp uygunluğu, kas kuvveti ve endurans, esneklik gibi öğeleri barındırmaktadır 
(29). 
 
Fiziksel Uygunluk Parametreleri  
Denge: Denge statik denge ve dinamik denge olmak üzere 2 ye ayrılmaktadır. Denge eğitimi 
tek ayak denge çalışmaları, nöromuskuler kontrol ve propriosepsiyonun geliştirilmesi için 
kullanılmaktadır. 
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Sıçrama Yüksekliği ve Çeviklik: Çeviklik iyi bir koordinasyon sergileyebilme yeteneğidir ve 
tüm vücut hızla hareket ederken fonksiyon akıcı bir şekilde devam edebilmelidir. Aynı 
zamanda çeviklik; koordinasyon, güç ve hızın kombinasyonu olarak da tanımlanabilir (30).  
Kuvvet: Harekete özgü bir kas ya da kas grubu tarafından oluşturulan maksimum güç olarak 
tanımlanmaktadır. Statik kuvvet ve dinamik kuvvet olmak üzere ikiye ayrılmaktadır (31). 
Dayanıklılık: Bir kas grubunun bir hareketi veya belirli bir ağırlığı uzun süreli, yapabilmesidir 
ya da uzun süre statik olarak maksimal istemli kontraksiyon yapabilme yeteneğidir (31). 
Esneklik: Esneklik parametresi fiziksel uygunluk parametrelerinin en önemli 
komponentlerindendir. Esneklik testleri eklemin öngörülen hareket sınırlarında hareketlerini 
ölçmektedir. Literatürde “Range of Motion” (ROM) , hareket genişliği anlamında da 
kullanılmaktadır (31). 
 2.4. Pliometrik Egzersizler 
           Pliometrik egzersizler; kasların elastikiyetini ve gerilme kapasitesini veya miyotatik 
refleksiyle, daha hızlı ve kuvvetli kas hareketini sağlayan egzersiz çeşidi olarak tarif 
edilmektedir (32,33). Pliometrik egzersizin bir başka tanımlaması ise kasın en kısa kasılması 
ile doğan gerilmeyi kullanıp kısa bir zamanda daha güçlü hareket elde ettiren bir çeşit 
dayanıklılık egzersizidir (34). 
Pliometrik Egzersizler; 
Alt Vücut Pliometrik Egzersizleri ( Düşük Yoğunluk )  
● Squat Jump 
●  Jump to Box  
● Lateral Jump to Box 
 
Alt Vücut Pliometrik Egzersizleri ( Orta Yoğunluk ) 
● Split Squat Jumps 
● Tuck Jumps 
● Lateral Box Push Offs 
● Bounding 
● Bounding with Rings 
● Box Drill with Rings 
● Lateral Hurdle Jumps 
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Alt Vücut Pliometrik Egzersizleri ( Yüksek Yoğunluk ) 
● Zigzag Hops 
● Single Leg Tuck Jump 
● Single Leg Lateral Hops 
● Depth Jumps 
        Pliometrik eğitimde amaç, daha fazla kasın önce eksantrik kasılıp sonrasında konsantrik 
kasılmasıyla kısa sürede daha fazla kuvveti hızla uygulatmaktır. Böylece yüksek hızla kasılan 
kas; kas-sinirbiriminin direncini yener ve elastik kuvveti oluşturur. Bu egzersiz oluşturulan 
kinetik enerjiyi ve kasın kuvvetini oldukça hızlı ve daha verimli kullanılmasını amaçlar. 
Böylece patlayıcı sıçrama kuvveti açığa çıkar (35,36). 
           Örneğin yüksek bir yerden atlama esnasında, sonrasında agonist olarak çalışacak kaslar 
gerilmekte ve bu gerilme kas iğcikleri dolayısıyla germe refleksini başlatacaktır. Germe 
refleksi henüz başlamayan kas liflerine uyarı daha da artmış bir biçimde iletilmekte ve bu da 
daha sonra yapılacak olan hareketin kasılmasını hızlandırmaktadır. Pliometrik eğitimin 
temelini debu mekanizma oluşturur (32). 
Kas 3 farklı şekilde kasılmaktadır; 
İzometrik Kasılma 
İzometrik kasılma statiktir (37,38). Kasta bir gerilim oluşturur ancak kasın boyunda bir 
değişiklik oluşturmaz (39).Bir duvarda kolu ileri doğru itmeye çalışma bu kasılmaya örnektir 
(40,41). 
İzotonik Kasılma  
Bu kasılma hareketin yapıldığı eklem ve kas grubundaki kas liflerinin kısalması veya 
uzamasıdır (36,41). Kas lifindeki esnek dizilme sabit bir gerilim oluşturur. Bu sayede kasın 
boyu kısalır (40). İzotonik kasılma oluşurken kas, eksantrik ve konsantrik olarak çalışır. 
Eksantrik kasılma esnasında tonus artarken kas boyu uzamaktadır (41,42). Merdiven 
basamağını inme gibi. Konsantrik kasılma esnasında ise tonus sabit, kas boyu kısalmaktadır. 
Bir cismin yerden alınması gibi (41,43,44).  
Pliometrik Egzersizlerin Fizyolojisi 
Pliometrik egzersizlerin fizyolojisine bakıldığında, egzersizler kısa süreli ve ani 
yüklenmelerle yapıldığı için enerji kaynağı olarak anaerobik glikolizis sistemini 
  8  
kullanmaktadır. Bu enerji sistemlerinin pliometrik egzersizlerdeki fizyolojik etkileri birçok 
değişkene bağlıdır. En çok etkileyen değişkenler aşağıdaki evrelerdir(45). 
Eksantrik Yükleme Evresi 
            Eksantrik yüklemede, kasın elastik birimlerinin gerilimi sonucunda oluşan enerji bu  
kasta toplanmaktadır. Açığa çıkan enerji sonrasında konsantrik kasılmada kullanılmakta ve 
daha sonraki hareketin temelini oluşturmaktadır. 
Amortizasyon Evresi 
            Bu evre ise, iş miktarı arttırılmış eksantrik yükleme ile konsantrik kasılma arasındaki 
zaman olarak adlandırılmaktadır. Amortizasyon evresi olabildiğince kısa olmalı ki depolanan 
enerjinin miktarı ve kullanımı artsın.  
Konsantrik Kasılma Evresi 
           Eksantrik yüklemede gerilme refleksini yapacak olan kas iğciklerini uyaran hızlı bir 
uzama görülmektedir. Bu yükleme, agonist liflerin kasılarak,daha hızlı bir kas gerilimi ile 
daha fazla konsantrik kasılmaya sebep olmaktadır (34,36 ). 
2.5.  Fiziksel Uygunluk ve Pliometrik Eğitim 
            Kuvvet canlıların mekanik yeteneği olarak değerlendirilebilir. Sporcuların egzersiz 
veya müsabaka esnasında ihtiyacı olan kuvvetin üretimi; kasların biyomekaniksel çalışma 
özelliklerine ve kasılmaya katılan kasların kütlesel büyüklüklerine bağlıdır (46).  
           Kasların üretebilecekleri kuvvet miktarı harekete katılan kasların enine kesitleri ile 
doğru orantılı olarak değişir. Bu durumun sonucu olarak kas fibrillerinin enine kesitleri ne 
kadar geniş olursa üretilecek kuvvet düzeyi de aynı ölçüde artacaktır (47). Kuvvetin 
geliştirilebilmesi için hem eksantrik hem de konsantrik kas kasılmalarının uygulandığı çok 
yönlü egzersizlerin kullanılması oldukça etkilidir (48). 
           Pliometrik egzersizler spor dalına özgü kuvvet antrenmanı olarak yaygın olarak 
kullanılmaktadır. Sporcularda kazanılan kuvvetin gereken güç ve performansa 
dönüştürülmesinde pliometrik eğitim oldukça etkili bir yöntemdir. Bunun yanında pliometrik 
egzersizler kazanılan kuvvet ve güç potansiyelinin hız ile birleştirilebilmesi olanağını verir.  
Ayrıca pliometrik egzersizler alt ve üst ekstremitelerin kuvvet düzeyinin arttırılması için de 
yaygın olarak kullanılmaktadır (49).  
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           Kuvveti arttırmaya yönelik egzersizlerin içerisinde önemli bir yere sahip olan 
pliometrik egzersizlerin sporcularda dikey sıçrama ile yatay sıçrama hız, çabukluk ve çeviklik 
kas kuvveti ve kemik kitlesinde artışını (50) desteklediği, bunun yanında pliometrik 
egzersizlerin kuvvet uygulanması esnasında nöromotor kontrolün sağlanmasında oldukça 
etkili olduğu belirtilmektedir (51). 
           Uzun yıllar boyunca yetişkin sporcular tarafından uygulanan pliometrik egzersizler, 
adölesan sporcularda da son yıllarda sıklıkla kullanılan bir egzersiz modeli haline gelmiştir. 
Ancak pliometrik egzersizlerin uygulanma aşamasında bireyin yaş ve gelişim dönemlerinin 
dikkate alınması ve uygun düzeyde eğitimin seçilmesi gerektiği vurgulanmaktadır (52). 
           Puberte dönemindeki çocuklarda kassal yapının kuvvet egzersizleri için yeterli 
olgunluğa ulaştığı, buna karşılık kemik yapılarının ağır kuvvet antrenmanlarına 
dayanıklılığının henüz yeterli olmadığı belirtilmektedir. Bu dönemde kemiklerin büyüme 
noktası olan epifiz bölgesi henüz kıkırdak yapıya ulaşmadığı için ağır kuvvet egzersizlerinin 
boy uzamasını olumsuz yönde etkilemesi olağan bir sonuç olarak öngörülmektedir. Bu 
nedenle adölesan dönemden önceki gelişim çağlarında çocuklarda pliometrik egzersizlerden 
kaçınılmalıdır. Hatta yeterli düzeyde kondisyona sahip olmayan sporculara da pliometrik 
egzersizler uygulanmamalıdır. Diz kuvveti yeterli düzeyde olmayan adölesanlara uygulanacak 












  10  
3.BİREYLER VE YÖNTEM 
 
3.1 Bireyler 
           Çalışmamızın amacı adölesan taekwando sporcularında pliometrik eğitimin denge, 
çeviklik ve sıçrama yüksekliği, kuvvet, dayanıklılık, esneklik gibi seçilmiş fiziksel uygunluk 
parametrelerindeki etkisini araştırmaktı. 
 Çalışmamız, Hasan Kalyoncu Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi Girişimsel 
Olmayan Araştırmalar Etik Kurulu tarafınca 28.12.2017 tarihinde yapılan toplantıda, 
2017/014 numarası ile değerlendirilmiş, tıbbi etik açısından uygun olduğu bulunmuştur (Ek 
2). 
 Çalışmamıza; Nisan 2018- Eylül 2018 tarihleri arasında Gençlik Hizmetlerine bağlı 
olan, On İki Şubat Batıpark Kapalı Spor Salonunda antrenmanlarını sürdüren lisanslı 
Taekwondo sporcularından dahil edilme kriterlerine uyan 66 sporcu dahil edildi. Çalışmamıza 
katılan sporculara, çalışmanın amacı ile içeriği anlatılarak Gönüllüleri Bilgilendirme Formu 
imzalatıldı (Ek 4). Çalışmamıza dahil edilen bireyler basit rastgele yöntem ile eğitim grubu 
(N: 33) ve kontrol grubu (N: 33) olarak ayrıldı. Randomizasyon ise kapalı zarf yöntemi ile 
yapıldı.  
Araştırmaya dâhil olma ölçütleri 
● Lisanslı olarak Taekwondo sporuyla uğraşan 
● 7-15 yaş aralığında 
● Sağlıklı olan sporcular                        
 
Araştırma dışı kalma ölçütleri 
● Son 3 ay içerisinde herhangi bir yaralanması olan 
● Son 3 ay içerisinde cerrahi operasyon geçiren 
● Nörolojik hastalığı olan 
● Sistemik hastalığı olan 
● Gönüllülükten vazgeçen sporcular 
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Eğitim grubuna antrenman programlarına ek olarak pliometrik egzersiz eğitimi verildi. 
Kontrol grubunda ise sadece normal antrenman programına devam edildi. Çalışmaya 
başladıktan sonra eğitim grubundan 3 sporcu pliometrik egzersiz eğitimine uyum 
gösteremediği için, kontrol grubundan 3 sporcu ise kendi isteği ile çalışmadan ayrıldı. 60 
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3.2 Yöntem 
3.2.1 Değerlendirme 
 Hazırladığımız bilgilendirme formu karşılıklı fikir alışverişi ile elde edildi. Bireylerin 
fiziksel özellikleri (yaş, cinsiyet, boy, vücut ağırlığı), alışkanlıkları, genel tıbbi durumu gibi 
demografik ve özgeçmiş bilgileri kaydedildi. 
            Bireylerin denge, güç ve çeviklik, esneklik, kas kuvveti ve endurans parametreleri 
aşağıdaki yöntemler ile değerlendirildi. 
             Denge 
             Denge “Y Balance” testi ile değerlendirildi. Bu test tekniğiyle sporcuların pliometrik 
eğitimin öncesi ve sonrasında anterior, posteriomedial ve posterolateral yönlerdeki dengesi 
ölçüldü. Bu testte sporcu elleri belinde test edilmeyen bacak çizginin ortasında tek ayak 
üzerinde durdu. Sporcudan test edilecek bacağını istenilen yönde erişebildiği en uzak 
mesafeye erişmesi istenildi ve erişilen uzaklık ölçüldü. Her bir yön için test ikişer kez 
tekrarlandı ve en iyi sonuç kayıt edildi (Ek 6) (54). 
           Kuvvet 
           Sporcuların kas kuvvetini değerlendirmek için bir maksimum tekrar (1RM) Leg 
Extension ve Squat testi kullanıldı. Leg extension testi cihaz (CL-100 Leg Extension 
Machine, GYMSA International, Bursa\Türkiye) yardımıyla sporcunun eğitim öncesi ve 
sonrasında bacak ekstansiyon hareketi sırasındaki kas kuvvetinin ölçülmesi amacıyla yapıldı. 
Ölçüm iki kez tekrarlandı ve en iyi sonuç kaydedildi (Ek 6) (55). 
            Endurans 
            Sporcuların enduranslarını değerlendirmek için Mekik testi ve Push-Up testi 
kullanıldı. Mekik testi ile abdominal (gövde) kas dayanıklılığı test edilmektedir. Minder ve 
kronometre yarımıyla değerlendirilen bu testte, sporcu dizleri 90 derece bükülü, ellerini 
ensesinde birleştirdi, ayak tabanları tamamen minderle temas edecek şekilde pozisyon aldılar. 
Hareket boyunca eller ensedeki pozisyonunu korundu. "Hazır, başla!" komutuyla birlikte 
başlandı, "Dur!" komutuna kadar 60 saniyedeki (sn) çekilen mekik sayısı sesli olarak söylendi 
ve 1 dakika (dk) sonra kronometre durdurulup değerler kaydedildi(55). 
            Push-up testi ile ise üst ekstremite kas dayanıklılığı test edilmektedir. Sporcular 
minderde şınav pozisyonunda gövdesini indirerek göğsünü yere tam değdirmeden geri 
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kalktılar. Bu hareket 60 saniye (sn) boyunca tekrarlandı. Pozisyonunun bozularak yapıldığı 
hareket yok sayıldı. Süre sonunda kronometre durdurulup sonuç kaydedildi (Ek 6) (55). 
 Çeviklik 
            Sporcuların çevikliklerini değerlendirmek için Hexagon Agility testi kullanıldı.. Bant 
ile düz bir zemine her kenarın uzunluğu 24 inç (60 santimetre (cm)) ve her açının 120 derece 
olan eşkenar altıgen çizildi. Bu yöntem değerlendirilirken test edilecek sporcu altıgenin 
ortasında başlayacağı kenarın karşısında durdu ve ''Başla'' komutuyla saat yönünde sırasıyla 
her kenarın dışına atladı ve geri döndü. Aynı hareket saat yönünün tersine doğru da yapıldı ve 
her yön için test iki kez tekrarlandı. En iyi sonuç kaydedildi (Ek 6) (55). 
Sıçrama Yüksekliği 
            Yatay Sıçrama (Standing Long Jump) testi ve Dikey Sıçrama (Broad Jump) testi gücü 
değerlendirmek için kullanıldı. Yatay sıçrama testinde sporcunun patlayıcı kuvveti test 
edilmektedir. Kaymayan sert bir zemindeki 2 adet jimnastik minderi üzerine sıçrama çizgisine 
paralel 10'ar cm aralıkla şeritler çizildi. Sporcu ayakta hız almadan duruş pozisyonunda 
ayaklar bitişik ve parmak uçları sıçrama çizgisinin hemen gerisinde olacak şekilde pozisyon 
aldı. Dizler bükülü, kollar geriye doğru sallanıp ve bacakları iterek mümkün olduğu kadar 
uzağa atlaması istenildi.  İki ayak üzerinde, düşmeden ayaklar bitişik olarak yere inildi. Topuk 
izi ölçüm yeri olarak baz alınmaktadır. Test iki kez tekrarlanır ve sonuç santimetre cinsinden 
kaydedildi (55). 
 Dikey Sıçrama testi sporcunun dikey yönde hızlı şekilde zıplayabilme yeteneğini 
ölçmektedir. Hızlı ve kolay uygulanabilir olması ve mevcut şartlar nedeniyle sabit bir 
platform olarak duvar seçilmiş ve metre ile ölçüm yapıldı. Test yapılacak sporcunun öncelikle 
platform üstünde normal kol boyu belirlendi. Sporcu platformun ön tarafında çift ayağı ile 
mümkün olduğu kadar yukarı sıçramaya çalışması istenildi. Kişinin testin sonucuna göre 
sıçrama mesafesi ile normal kol uzunluğu arasındaki fark belirlendi. Dikey sıçrama mesafesi 
santimetre olarak kaydedildi. Test 2 kez tekrarlanıp en iyi sonuç kaydedildi (55). 
            Esneklik 
            Sporcuların alt ekstremite dinamik esnekliğini ölçmek için universal gonyometri 
kullanıldı. Sporculardan sırtüstü pozisyonda düz bir zeminde uzanması istendi.Başlangıçta iki 
bacak yan yanaydı. Test edilecek bacak açabildiği yere kadar yana doğru açıldı.Kalça sabit 
tutularak bacak abduksiyonu gonyometri ile ölçüldü. Diz fleksiyonu için sporcudan yüzüstü 
pozisyonda düz bir zeminde uzanması söylendi.Test edilecek dizini bükebildiği kadar 
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bükmesi istendi ve gonyometri ile ölçüldü.Ölçümler iki kez tekrarlandı ve değerlerin 
ortalaması derece cinsinden kaydedildi (Ek 6) (55). 
 
           3.2.2. Çalışmada Kullanılan Pliometrik Egzersizler ve Egzersiz Protokolü 
 Eğitim grubuna normal antrenman programına ek olarak pliometrik eğitim verildi. 
Sporcular 6 hafta takip edildi. Eğitim grubu haftada 3 gün egzersizlerini yaptı. Kontrol 
grubuysa normal antrenman programına devam etti. 
Pliometrik Eğitim Programı 
            Egzersizlerde haftalara göre bilateralden unilaterale, düşük yoğunluktan orta 
yoğunluğa geçilerek ilerleme yapıldı. Pliometrik egzersizlerden önce 10 dakika ısınma, 
sonrasında ise düşük şiddetli koşu ve statik germelerle soğuma yapılarak eğitim tamamlandı. 
Pliometrik eğitime düşük tekrarla başlandı, sonrasında ise tekrar sayıları arttırıldı(52). 
Pliometrik Eğitim  
Faz 1 
Egzersiz 1: Squat Jump  
           Başlangıç pozisyonu ve prosedür: Sporcu ayakta pozisyonlanır. Fizyoterapist 
sporcunun yanında durur. Bacaklar omuz genişliğinde açılmış, gövde hafif öne eğik, sırt düz 
ve dizler kırık bir pozisyonda pozisyonlanır. Kalçaları yere paralel bir şekilde olana kadar 
vücudu alçaltarak ve bu noktaya ulaştığında ise beklemeden bütün gücüyle kollar kaldırılıp 
yukarı doğru zıplanır. Zıplanırken ayak bilekleri sonuna kadar esnemelidir. İki ayak üstüne 
indikten sonra 1-2 saniye geçince tekrar harekete başlanır (Şekil 3.2) . 
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Şekil 3.2.Egzersiz görseli 1 
 
Egzersiz 2:  Jump to Box  
            Başlangıç pozisyonu ve prosedür: Sporcu ayakta pozisyonlanır. Fizyoterapist 
sporcunun karşında durur. Hazır ol pozisyonunda, bacaklar ise kalça genişliğinde açılmış, yüz 
kutuya dönük bir şekilde durdurulur. Vücut yarı squat vaziyetine getirilip beklemeden bütün 
gücü ile kutuya zıplanır. Kutuya inince zıplamadan yere inilir ve hareket tekrarlanır ( Şekil 
3.3 ). 
 
Şekil 3.3.Egzersiz Görseli  
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Egzersiz 3: Lateral Jump to Box 
            Başlangıç pozisyonu ve prosedür: Sporcu ayakta pozisyonlanır. Fizyoterapist sporcunun 
karşında durur. Hazır ol pozisyonunda, bacaklar ise kalça genişliğinde açılmış, kutuya yan 
olacak bir şekilde durulur. Vücudu yarı squat vaziyetine getirilip beklemeden bütün gücüyle 
kutuya doğru zıplanır. Kutuya inince zıplamadan yere inilip hareket tekrarlanır (Şekil 3.4) . 
 
Şekil 3.4. Egzersiz Görseli 3 
 
Faz 2 
Egzersiz 4: Lateral Box Push Offs 
  Başlangıç pozisyonu ve prosedür: Sporcu ayakta pozisyonlanır. Fizyoterapist 
sporcunun karşında durur. Kutunun yan tarafında durulur ve sol ayak kutunun üstüne bırakılır. 
Sol bacağı ile zıplayabildiğince yukarı zıplanır. Kollarını kaldırıp harekete yapılmasına 
yardımcı olunur. Sağ ayağı kutunun üst tarafına koyulup yere inilir ve hareket tekrarlanır ( 
Şekil 3.5). 
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Şekil 3.5.Egzersiz Görseli 4 
 
Egzersiz 5:  Bounding 
 Başlangıç pozisyonu ve prosedür: Sporcu ayakta pozisyonlanır. Fizyoterapist sporcunun 
yanında durur. Sürat kazanmak için öne doğru koşmaya başlanır. Hız kazanınca  sol ayak 
önde iken kendisini tüm gücüyle ileriye iter. Bu esnada sağ dizi bükerek ileri doğru iter. Sağ 
ayak ve el önde olacak şekilde yere inilir. Yere inildikten hemen sonra süreyi uzatmadan 
hareket tekrarlanır ( Şekil 3.6). 
 
Şekil 3.6. Egzersiz Görseli 5 
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Egzersiz 6: Lateral Hurdle Jumps 
 Başlangıç pozisyonu ve prosedür: Sporcu ayakta pozisyonlanır. Fizyoterapist sporcunun 
karşında durur. Bacaklar kalça genişliğince açılıp kutunun yanında durur. Yarı squat vaziyeti 
alınır, bu vaziyette olabildiğince az durup yukarı ve yana doğru zıplanır, yine yarı squat 
vaziyetinde diğer tarafa inilir ve yerde kalma zamanı kısa tutulup tekrar zıt tarafa zıplanır 
(Şekil 3.7). 
 
             Şekil 3.7. Egzersiz Görseli 6 
Pliometrik Eğitim Protokolü: 
 
HAFTALAR EGZERSİZLER TEKRAR SAYISI 
1-3 hafta Faz 1 egzersizleri 5x2 
3-6 hafta Faz 2 egzersizleri 10x2 
 
            Pliometrik egzersiz eğitiminden önce 5 dakika yavaş koşu, 5 dakika diz çekerek koşu 
ile ısınma, sonrasında ise 5 dakika düşük şiddetli koşu ve 5'er set olarak abdominal, lumbal 
ekstansör, hamstring-quadriceps, addüktör-gastrocnemıus statik germelerle soğuma yapılarak 
eğitim tamamlandı.  
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3.2.3 Verilerin İstatistiksel Analizi 
Sporculardan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri için Statistical Package for Social 
Sciences (SPSS)versiyon 20 programı kullanıldı. Ölçümde elde edilen verilerin sonucu 
aritmetik ortalama ± standart sapma (X±SD) şeklinde gösterildi. Sayısal veriler ise sayı (N) ve 
yüzde (%) biçiminde gösterildi. Gruplarda cinsiyet, yaş, boy, kilo, vücut kitle indeksi 
değerleri kayıt edildi. Verilerin homojen dağılım dağılmadığı Kolmogrov – Smirnov Testi ile 
incelendi. Eğitim ve kontrol gruplarının eğitim öncesi ve eğitim sonrası verilerinin 
karşılaştırılması için parametrik testlerden T testi kullanıldı. Nonparametrik testlerden 
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4.BULGULAR 
            Bu çalışma adölesan taekwando sporcularına verilen 6 haftalık pliometrik eğitimin kas 
kuvveti, endurans, güç, çeviklik, esneklik ve denge üzerine etkilerini araştırmak amacıyla 
planlandı.  
          Bu çalışmada her iki gruba da çalışmanın başında ve sonunda değerlendirmeler yapıldı.  
Çalışmamıza katılan sporculardaki gruplara göre cinsiyet dağılımları Tablo 4.1’ de yer 
almaktadır.  
 
Tablo 4.1Gruplara Göre Cinsiyet Dağılımları.  
 
Cinsiyet Eğitim grubu  Kontrol grubu  
Erkek 15 (%51,7) 11 ( %39,2) 
Kadın 14 ( %48,3) 17 ( %60,8) 
 
 Eğitim ve kontrol grubunun fiziksel özellikleri (yaş, boy, ağırlık, vki)Tablo 4.2 ‘de yer 
almaktadır. Eğitim ve kontrol grubu arasında yaş, boy, ağırlık ve vki değerlerinden oluşan 
fiziksel özellikler açısından karşılaştırıldığında ağırlık ve vki değerleri açısından grupların 
benzer olmadığı gözlemlendi (p <0,05) (Tablo 4.2).  
 
Tablo 4.2Grupların Fiziksel Özelliklerinin Karşılaştırılması. 
 Eğitim Grubu  
 
Kontrol Grubu  
 
t p 
Yaş (yıl) 12,59 ± 1,70 11,68 ± 2,00 1,847 0,070 
Boy (cm) 152,48 ± 12,61 148,18 ±  11,85 1,327 0,190 
Ağırlık (kg) 48,10 ± 9,05 43,11 ± 9,27 2,059 0,044* 
Vki (kg/m²) 20,52 ± 1,56 19,39 ± 1,71 2,612 0,012* 
*p<0,05, cm:santimetre, kg: kilogram, kg/ m²:kilogram metrekare 
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           Eğitim ve kontrol grubunun esneklik değerlerinin grup içindeki karşılaştırmaları Tablo 
4.3 ’de verildi. Eğitim grubuna verilen pliometrik eğitim programı sonucunda bireylerin her 
iki Quadriceps esnekliği değerinde artış gözlemlendi. (p<0,05) Kontrol grubunda da her iki 
Quadriceps esnekliği değerinde artış gözlemlendi (p<0,05). 
 
Tablo 4.3Quadriceps esneklik değerinin eğitim öncesi ve sonrası grup içi karşılaştırılması.  
 
















0,000 130,50±1,88 131,36±1,93 -6,431 0,000 
Sol 




0,000 131,00±1,94 131,75±1,84 -3,211 0,003 
p<0,05 , º :Derece(Açısal) 
 
           Eğitim grubu ve kontrol grubunun Quadriceps esnekliği değerlerini gruplar arası 
karşılaştırmaları Tablo 4.4’de verildi. Quadriceps esnekliği değerlerinin eğitim öncesindeki 
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Tablo 4.4 Quadriceps esneklik değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası gruplar arası 
karşılaştırması.  
 Eğitim Grubu  Kontrol Grubu 
t      p 
Sağ diz eğitim öncesi 
(º) 
130,28±2,72 130,50±1,88 -0,361 0,720 
Sağ diz eğitim 
sonrası (º) 
131,72±2,09 131,00±1,94 0,689 0,494 
Sol diz eğitim öncesi 
(º) 
130,34±3,21 131,00±1,94 -0,928 0,357 
Sol diz eğitim 
sonrası(º) 
131,83±2,54 131,75±1,84 0,132 0,896 
p<0,05 ,  º :Derece(Açısal) 
 
             Eğitim ve kontrol grubunun kalça abduksiyon değerlerinin grup içi karşılaştırmaları 
Tablo 4.5 ’de verildi. Eğitim ve kontrol grubunda her iki taraf kalça abduksiyon değerlerinde 
artış gözlemlendi (p<0,05). 
 
Tablo 4.5Esneklik (kalça abduksiyon) değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası grup içi 
karşılaştırılması. 
 




















129,00±9,10 -8,779 0,000 




127,50±8,69 -7,154 0,000 
p<0,05 ,  º : Derece(Açısal) 
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             Eğitim grubu ile kontrol grubunun kalça abduksiyon değerleri gruplar arasında 
karşılaştırmaları Tablo 4.6’ de verildi. Eğitim ve kontrol grubunun, tedavi öncesi sağ ve sol 
taraf kalça abduksiyon değerleri benzerdi (p>0,05). Tedavi sonrası değerler 
karşılaştırıldığında ise eğitim ve kontrol gruplarının sağ ve sol taraftaki değişimleri benzer 
bulundu (p>0,05). 
 
Tablo 4.6 Esneklik (kalça abduksiyon) değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası gruplar arası 
karşılaştırılması.  
 Eğitim Grubu Kontrol Grubu 
t            p 
Eğitim Öncesi Sağ(º) 125,48±10,09 126,43±9,51 -0,364 0,717 
Eğitim Sonrası Sağ(º) 131,83±16,26 129,00±9,10 0,806 0,424 
Eğitim Öncesi Sol(º) 125,79±10,72 125,32±8,96 0,180 0,858 
Eğitim Sonrası Sol(º) 129,14±10,29 127,50±8,69 0,648 0,520 
p<0,05 ,  º :Derece(Açısal) 
 
            Eğitim ve kontrol grubunun denge (anterior) değerlerinin grup içindeki 
karşılaştırmaları Tablo 4.7 ’de verildi. Eğitim grubundaki ve kontrol grubundaki bireylerin 
anterior denge değerlerinde artış gözlemlendi (p<0,05). 
 
Tablo 4.7. Denge (anterior) değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası grup içi karşılaştırılması.  
 Eğitim grubu Kontrol grubu  
 








66,14±4,21 67,52±4,45 -3,994 0,000 67,54±3,83 68,14±3,70 -4,688 0,000 
Sol(cm) 65,62±4,31 66,34±4,48 -6,009 0,000 66,71±3,05 66,57±3,14 -6,611 0,000 
p<0,05 ,  cm: Santimetre 
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            Eğitim ve kontrol grubunun anterior denge değerleri gruplar arasındaki 
karşılaştırmaları Tablo 4.8’ de verildi. Anterior denge eğitim öncesi ve sonrası değerleri 
karşılaştırıldığında gruplar arası değerler benzer  bulundu (p>0,05). 
 
Tablo 4.8Denge (anterior) değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası gruplar arası karşılaştırılması.  
 Eğitim Grubu Kontrol Grubu 
 t            p 
Eğitim Öncesi 
Sağ(cm) 














p<0,05 , cm: Santimetre 
 
           Eğitim ve kontrol grubunun denge (posterolateral) değerlerinin grup içindeki 
karşılaştırmaları Tablo 4.9 ’da verildi. Eğitim grubundaki ve kontrol grubundaki bireylerin 
posterolateral denge değerlerinde artış gözlemlendi (p<0,05). 
 
Tablo 4.9. Denge (Posterolateral) değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası grup içi 
karşılaştırılması.  
 Eğitim grubu Kontrol grubu  
 













74,86±5,24 75,93±4,98 -2,064 0,000 76,11±3,01 76,57±3,49 -1,116 0,27
4 
p<0,05 , cm: Santimetre 
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            Eğitim ve kontrol grubunun posterolateral denge değerleri gruplar arası 
karşılaştırmaları Tablo 4.10’ da verildi. Posterolateral denge eğitim öncesi ve sonrası 
değerleri karşılaştırıldığında gruplar arasında benzer bulundu (p>0,05). 
 
Tablo 4.10 Dinamik denge (Posterolateral) değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası gruplar arası 
karşılaştırılması.  
 Eğitim Grubu Kontrol Grubu 
t            p 
Eğitim Öncesi 
Sağ(cm) 














p<0,05 , cm: Santimetre 
 
           Eğitim ve kontrol grubunun posteromedial denge değerlerinin grup içi karşılaştırmaları 
Tablo 4.11 ’de verildi. Her iki grupta da bireylerin sağ ve sol posteromedial denge 
değerlerinde artış gözlemlendi (p<0,05). 
 
Tablo 4.11. Dinamik denge (Posteromedial) değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası grup içi 
karşılaştırılması. 
 Eğitim grubu Kontrol grubu  
 Eğitim 
öncesi 






Sağ(cm) 74,10 ±4,59 76,21±4,48 -7,694 0,000 75,93±3,51 77,29±4,05 -3,761 0,001 
Sol(cm) 74,41±5,08 76,48±4,98 -4,784 0,000 75,21±3,24 77,25±3,08 -5,048 0,000 
p<0,05 , cm: Santimetre 
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            Eğitim ve kontrol grubunun posteromedial denge değerleri gruplar arasındaki 
karşılaştırmaları Tablo 4.12’ da verildi. Posteromedial denge eğitim öncesi ve sonrası 
değerleri karşılaştırıldığında gruplar arasında benzer olduğu gözlemlendi (p>0,05). 
 
Tablo 4.12 Dinamik denge (Posteromedial) değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası gruplar arası 
karşılaştırılması.  
 Eğitim Grubu  Kontrol Grubu  
t            p 
Eğitim Öncesi 
Sağ(cm) 














p<0,05 , cm: Santimetre 
 
            Eğitim ve kontrol grubunun sıçrama yüksekliği değerlerinin grup içi karşılaştırmaları 
Tablo 4.13 ’de verildi. Her iki grupta da bireylerin dikey ve yatay sıçrama değerlerinde artış 
görüldü (p<0,05). 
 
Tablo 4.13. Sıçrama Yüksekliği değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası grup içi 
karşılaştırılması. 











154,83 ±30,92 159,24±30,10 -7,694 0,000 143,36±23,98 145,36±23,41 -3,761 0,002 
Dikey 
sıçarama  
25,52±4,28 27,07±3,58 -4,784 0,000 25,07±3,82 25,96±3,56 -5,048 0,000 
p<0,05 , cm: Santimetre 
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            Eğitim ve kontrol grubunun sıçrama yüksekliği değerleri gruplar arasındaki 
karşılaştırmaları Tablo 4.14’ de verildi. dikey ve yatay sıçrama eğitim öncesi ve sonrası 
değerleri karşılaştırıldığında gruplar arasında benzerlik gözlemlendi (p>0,05). 
 
Tablo 4.14 Sıçrama Yüksekliği değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası gruplar arası 
karşılaştırılması.  
 Eğitim Grubu Kontrol Grubu  
t            p 
Eğitim Öncesi Yatay 
Sıçrama(cm) 
154,83 ±30,92 143,36±23,98 1,561 0,124 





Eğitim Öncesi Dikey 
Sıçrama(cm) 
25,52±4,28 25,07±3,82 0,414 0,680 





p<0,05 , cm: Santimetre 
 
            Eğitim ve kontrol grubunun çeviklik (hexagon agility test) değerlerinin grup içindeki 
karşılaştırmaları Tablo 4.15 ’de verildi. Eğitim grubu ve kontrol grubunda eğitim öncesi ve 
sonrasında artış gözlemlendi ( p<0,05). 
 
Tablo 4.15 Çeviklik (hexagon agility) değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası grup içi 
karşılaştırılması. 
 


















0,000 8,41±1,44 7,69±1,25 7,418 
0,00
0 
p<0,05 , sn: Saniye 
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          Eğitim ve kontrol gruplarının çeviklik (hexagon agility test) değerlerinin gruplar 
arasındaki karşılaştırmaları Tablo 4.16’de verildi. Çeviklik değerlerinin eğitim öncesi ve 
sonrası değerleri karşılaştırıldığında gruplar arasında benzerlik gözlemlendi (p>0,05). 
 
Tablo 4.16 Çeviklik (hexagon agility test) değerleri eğitim öncesi ve sonrası gruplar arası 
karşılaştırması.  
 Eğitim Grubu Kontrol Grubu 
t  p 
Eğitim öncesi(sn) 8,00±1,17 8,41±1,44 -1,182 0,242 
Eğitim sonrası(sn) 7,40±1,06 7,69±1,25 -0,941 0,351 
p<0,05 ,  sn: Saniye 
 
            Eğitim ve kontrol grubunun kas kuvveti değerlerinin grup içindeki karşılaştırmaları 
Tablo 4.17 ’de verildi. Eğitim grubu ve kontrol grubunda eğitim öncesi ve sonrasında artış 
gözlemlendi ( p<0,05). 
 
Tablo 4.17.  Kas kuvveti  değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası grup içi karşılaştırılması. 
 
















0,000 25,71±8,13 25,71±8,13 -3,041 0,005 
Quadriceps(




0,000 23,39±8,40 27,50±7,64 -7,932 0,000 
p<0,05 , kg: Kilogram 
 
           Eğitim ve kontrol gruplarının kas kuvveti değerlerinin gruplar arasındaki 
karşılaştırmaları Tablo 4.18’de verildi. Maksimum tekrar squat değerlerinin eğitim öncesi ve 
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sonrası değerleri karşılaştırıldığında gruplar arası benzerlik bulunmadı (p>0,05). Quadriceps 
kas kuvveti eğitim öncesi ve sonrası değerlerinde gruplar arası benzerlik bulundu (p<0,05). 
 
Tablo 4.18 Kas kuvveti değerleri eğitim öncesi ve sonrası gruplar arası karşılaştırması.  
 Eğitim Grubu Kontrol Grubu t      p 
Squat Eğitim öncesi(kg) 31,38±8,33 23,93±8,96 3,252 0,002 
Squat Eğitim 
sonrası(kg) 
35,86±7,33 25,71±8,13 4,953 0,000 
Quadriceps Eğitim 
öncesi(kg) 
27,41±9,12 23,39±8,40 1,730 0,089 
Quadriceps Eğitim 
sonrası(kg) 
34,66±7,78 27,50±7,64 4,953 0,001 
p<0,05 , kg: Kilogram 
 
            Eğitim ve kontrol grubunun endurans değerlerinin grup içindeki karşılaştırmaları 
Tablo 4.19 ’de verildi. Eğitim grubu ve kontrol grubunda eğitim öncesi ve sonrasında artış 
gözlemlendi ( p<0,05). 
 
Tablo 4.19 Endurans değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası grup içi karşılaştırılması.  
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           Eğitim ve kontrol gruplarının endurans değerlerinin gruplar arasındaki karşılaştırmaları 
Tablo 4.20’de verildi. Endurans değerlerinin eğitim öncesi ve sonrası değerleri 
karşılaştırıldığında gruplar arası benzerlik gözlemlenmedi (p>0,05).   
 
Tablo 4.20 Endurans değerleri eğitim öncesi ve sonrası gruplar arası karşılaştırması.  
 Eğitim Grubu Kontrol Grubu t   p 
Eğitim öncesi mekik 27,38±9,92 28,00±7,94 -0,260 0,796 
Eğitim sonrası mekik 28,00±7,94 29,68±6,66 0,425 0,672 
Eğitim öncesi push-up 11,14±7,14 7,11±3,50 2,691 0,009 





















   Bu çalışma adölesan taekwondo sporcuları için, pliometrik egzersiz eğitimi ile 
denge, çeviklik, esneklik, kas kuvveti ve enduranslarına ilişkin veriler elde ederek, 
pliometrik egzersizlerinin adolesan taekwondo sporcularındaki etkinliğini incelemekti. 
Çalışmamızın sonucunda, her iki grubumuzda denge, esneklik, güç ve çeviklik, kas kuvveti 
ve endurans değerlerinde artış gözlemlendi. Fakat eğitim grubuna verilen 6 haftalık 
pliometrik eğitimin denge, esneklik, çeviklik üzerinde etkisi kontrol grubuyla benzerdi. 
Kas kuvveti ve endurans parametrelerinde ise eğitim ve kontrol grubu arasında eğitim 
grubu lehine artış gözlemlendi. 
              Yaş gruplarına göre bakıldığında çocuklarda kuvvet gelişimleri farklılık 
göstermektedir. Fakat genellikle çocuklardaki kuvvet gelişimin hızı yetişkinlerinkinden 
daha düşüktür (57). Puberte döneminde (10-13 yaş) kuvvet gelişiminde görülmekte olan 
yavaşlama adölesan döneme girdikten sonra tekrar artışa geçer. Bunun sebebi adölesan 
dönemdeki hormonal yapıların değişmesidir. Adölesan dönemin son evresine kadar 
kızlarda kuvvet gelişimi doğrusal bir ilerleme göstermektedir. Erkeklerde ise kuvvet artışı 
13-14 yaşlarından önceki dönemlere kıyasla daha fazla artış göstermektedir. Adölesan 
dönem öncesinde kuvvet gelişiminin desteklenmesi için uygulanacak olan pliometrik 
egzersizlerin çocukların gelişimlerini olumsuz olarak etkileyeceği belirtilmektedir. 
Özellikle ağır yük altına giren çocuklarda kemik büyüme bölgelerinin baskı altında kalması 
sonucu büyüme ve gelişme etkilemektedir. Ayrıca çocuklardaki sakatlanma riskini 
arttırmaktadır Bu sebeple pliometrik antrenmanlara başlamak için çocukluk dönemindense 
adölesan dönemin iyi bir gelişim dönemi olduğu düşünülmektedir (58).  
 Araştırma öncesi yapılan değerlendirmelerde eğitim ve kontrol grubunun 
demografik bilgilerine bakıldığında gruplar arası VKİ ve ağırlık değerlerinde fark 
gözlemlenmiştir. Eğitim grubunun VKİ ve ağırlığı kontrol grubuna göre daha fazladır. 
Eğitim ve kontrol grubu bireyleri randomizasyon tekniği ile seçildiğinden vki değerlerinde 
eşit bir dağılım gözlemlenmemiştir. 
Pliometrik eğitim, son yıllarda popüler olmuş bir yöntemdir. Tüm yaş gruplarında, 
sedanter ve sporcu bireylerde güvenle kullanılmaktadır (59). Pliometrik eğitimin 
adölesanlarda kuvvet gelişimi haricinde hız, çeviklik, denge, esneklik ve anaerobik güç 
gelişimine katkı sağladığını tespit edilmiştir (60). 
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Yapılan bir çalışmada 6 hafta uygulanan yüksek şiddetli pliometrik eğitimin güç 
kuvvet performansına ve çeviklik üzerine etkisi gözlemlenmiştir. Sporcuların çeviklik 
performansının, derinlik sıçrama yüksekliğinin ve kuvvetlerinin arttığı gözlemlenmiştir 
Bizim çalışmamızda sadece kuvvet ve endurans değerlerinde artış vardı fakat literatürdeki 
güç, çeviklik, sıçrama yükseklik değerleriyle de uyumlu bir sonuç görüldü (61).  
 Ateş ve ark yaptıkları bir araştırmada; pliometrik eğitimde verilen sıçrama 
hareketlerinin hızlı ve patlayıcı bir şiddette yapılmasının patlayıcı kuvvet performansının 
gelişimine katkı sağladığı gözlemlenmiştir (62). Chu ve arkadaşlarının yaptıkları bir başka 
çalışmada; adölesanlarda yönelik takım sporlarında uygulanan pliometrik egzersizlerin 
sıçrama, sprint ve atış performansına olumlu etkileri gözlemlenmiştir. Pliometrik 
egzersizler bu yönüyle teknik performansın geliştirilmesi için sıklıkla kullanılmaktadır(63). 
 
5.1. Endurans  
            Endurans  uzun süreli yapılan aktivite karşısında vücudun yorgunluğa karşı 
direnme gücü olarak ifade edilmektedir. Dayanıklılık bireyin aerobik ve anaeorobik 
metabolizma yeterliliği ile ilgilidir. Bu unsurlar yaş, cinsiyet ve çeşitli antropometrik 
özelliklere göre değişiklik gösterebilir (64). 
            Bu çalışmamız da adölesan taekwondo sporcularına uygulanan pliometrik eğitim 
sonrasında eğitim grubunda; mekik değerlerinde % 12,2’lik kontrol grubu mekik değerinde 
ise % 6,07’lik bir artış gözlemlenmiştir. Eğitim grubu push up değerlerinde ise % 8,18’lik 
artış kontrol grubu push up değerinde % 7,14’ lük bir artış gözlemlenmiştir. 
           Adölesan voleybolcularda yapılan bir çalışmada bizim çalışmamızla benzer olarak 
her iki gruptada kas enduransının arttığı görülmüştür. Eğitim ve kontrol grupları arasında 
yine çalışmamızda kullandığımız push up testinde fark gözlemlenmiştir. Fakat statik plank 
bekleme testinde gruplar arası fark gözlemlenmemiştir (65). Yapılan başka bir çalışmada, 
eğitim grubunun mekik değerleri arasında %13’lük bir gelişim bulunurken, kontrol 
grubunda ise -%1’lik bir gelişim bulunmuştur (66). 
          Çalışmamızda yalnızca mekik değerlerinin eğitim grubunda daha fazla artması ve  
push up değerlerinin her iki grupta da artmasının uyguladığımız eğitimden ziyade 
sporcuların rutin antrenman programlarındaki enduransı arttırmaya yönelik egzersizlerinin 
daha etkili olduğu görüşündeyiz. 
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5.2. Sıçrama Yüksekliği ve Çeviklik 
           Çeviklik iyi bir koordinasyon sergileyebilme yeteneğidir ve tüm vücut hızla hareket 
ederken fonksiyon akıcı bir şekilde devam edebilmelidir. Aynı zamanda çeviklik; 
koordinasyon, güç ve hızın kombinasyonu olarak da tanımlanabilir (67). 
           Taekwondo sporunda genel özellikler incelendiğinde, müsabaka içeriğindeki 
tekniklerin çok hızlı ve kuvvetli uygulanması gerektiği görülmektedir. Bu yönü ile çabuk 
kuvvet taekwondoda önem teşkil etmektedir (68).Çalışmamızda adölesan taekwondo 
sporcularına uygulanan pliometrik eğitim sonrasında eğitim grubunda; yatay sıçrama 
değerlerinde %2,92’lik kontrol grubu yatay sıçrama değerinde %1,4’lük bir artış 
gözlemlenmiştir. Eğitim grubu dikey sıçrama değerlerinde ise %6’lık artış kontrol grubu 
dikey sıçrama değerinde %3,6’ lık bir artış gözlemlenmiştir. Dikey sıçrama değerlerindeki 
artışın yatay sıçrama değerlerindeki artıştan fazla olmasında uyguladığımız eğitimdeki 
squat gibi dikey sıçramalı egzersizlerin etkili olduğunu düşünmekteyiz. 
  
          Eğitim grubu heaxagon değerlerinde %7,5’lik azalma, kontrol grubunda heaxagon 
değerlerinde %10’luk bir azalma gözlemlenmiştir. Bizim çalışmamızı destekleyen bir 
çalışmada; antrenmanlı sporcularda yapılan ağırlıklı squat sıçrama egzersizindeki güç 
değerleri arttıkça, çeviklik testindeki koşu zamanları azaldığı gözlemlenmiştir. Çeviklik ve 
kuvvet arasında yüksek düzeyde istatistiksel olarak bir ilişki olduğu gözlemlenmiştir (69). 
 
          Çalışmamızdan farklı olarak Cicioğlu ve ark. 8 hafta boyunca pliometrik antrenman 
yaptırdığı 14-15 yaş aralığındaki erkek sporcularda dikey sıçrama değerlerinde istatiksel 
olarak artış gözlemlemiştir. Antrenman öncesi sıçrama değerini 37.94 cm bulmuştur. 
Antrenman sonrası ise 46.25cm olarak tespit etmiştir(70). 
 
Ateş ve ark. yaptıkları bir çalışmada pliometrik egzersizlerin çeviklik üzerine etkisi 
incelenmiştir. Ve farklı antrenman metotlarıyla kombine şekilde yapılan pliometrik 
egzersizler sporcunun çeviklik performansını geliştirdiği gözlemlenmiştir (71).  Bunun 
sebebi olarak futbolcuların normal antrenman programından dolayı alt ekstremite kas 
grubunun zaten kuvvet ve kütlesinin fazla olduğu ve ekstra yapılan pliometrik egzersizlerin 
çevikliği geliştirdiği sonucuna ulaşılabilir. Bizim çalışmamızdaki gruplararası çeviklik 
değerlerindeki bu sonuçların nedeni olarak eğitim grubunun vki değerlerinin kontrol 
grubundan fazla olmasının çevikliğin kontrol grubu lehine değiştirdiğini düşünmekteyiz 
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5.3. Denge 
.    Denge egzersizleri; dinamik ve statik denge, nöromuskuler kontrol ve 
propriosepsiyonun geliştirilmesi için kullanılmaktadır (72).  
               Çalışmamızda adölesan taekwondo sporcularına uygulanan pliometrik eğitim 
sonrasında eğitim grubunda sağ taraf anterior denge değerlerinde %2,12’lik artış sol tarafta 
ise %1,1’lik artış gözlemlenmiştir. Kontrol grubu sağ taraf anterior denge değerlerinde 
%0,8’lik bir artış sol tarafta ise %0,3’lük bir azalma gözlemlenmiştir. Eğitim grubu sağ 
taraf posterolateral denge değerlerinde ise %2,9’luk bir artış sol tarafta %1,5’lik bir artış 
görülmüştür. Kontrol grubu sağ taraf posterolateral denge değerlerinde %1,3’lük bir artış 
sol tarafta ise %0,5’lik bir artış gözlemlenmiştir. Eğitim grubunda sağ taraf posteromedial 
denge değerlerinde %2,8’lik artış sol tarafta ise %1,5’lik artış gözlemlenmiştir. Kontrol 
grubu sağ taraf posteromedial denge değerlerinde %2,3’lük bir artış sol tarafta ise %2,7’lik 
bir artış gözlemlenmiştir. Her iki grupta da benzer şekilde dengede artış görülmesinin 
sebebinin eğitim grubuna uyguladığımız pliometrik eğitimin denge açısından fark 
yaratmadığını düşünmekteyiz. Yapılan çalışmalarda direkt dengeyi geliştirmek için Corr, 
Frenkel egzersizleri gibi amaca yönelik spesifik egzersizlerle çalışıldığında yararlı olduğu 
görülmüştür (73). Çalışmamızdaki bu sonucun sebebi olarak da verilen pliometrik eğitimin 
denge için spesifik olmadığı görüşündeyiz.  
           Yapılan bir çalışmada Biodex Denge Sistemi kullanılmıştır. Araştırmaya katılan 
deney grubunda ilk ve son test karşılaştırmalarına göre;  denge testi ölçümleri sonucuna 
göre sağ ayakta fark gözlemlenmiştir. Ayrıca çalışmaya katılan kontrol ve çalışma grupları 
arasında deney grubu lehine istatistiksel olarak fark görülmüştür. Dinamik denge 
ölçümlerinde sol ayak lehine anlamlı bir fark çıkmamış olması, araştırmaya dahil olan 
sporcuların sağ ayaklarının dominant ayak olmasından kaynaklandığı düşünülmektedir 
(74). 
           Ölçücü ve ark. tarafından yapılan bir çalışmada; 10-14 yaş arası sporcularda 
çalışmaya katılan sporcuların Y  balance denge testi ilk test ortalamaları 3.55±3.81cm, son 
test ortalamalarıysa 1.88±2.39cm olarak gözlemlenmiştir. Ancak bu çalışmada sağ ve sol 
ayakta, anterior-posterior ve medial-lateral denge parametreleri bulunmadığı için bu 
parametrelerle ilgili yorum yapılamamıştır (75).  
            Kirdiş tarafından denge ile ilgili yapılan bir başka çalışmada, çalışmaya katılan 
deney grubundaki sporcuların anterior-posterior denge ilk test ortalamaları 2.11±1.56cm, 
  35  
son test ortalamaları ise 1.32±0.86cm olarak bulunmuştur. Medial-lateral dengenin ilk test 
ortalamaları 1.37±0.87cm, son test ortalamaları ise 1.16±0.63cm olarak bulunmuştur (76). 
Bu yönü ile çalışmamıza ortalama değerleri benzerlik göstermemektedir. Dengede artışın 
sebebi olarak pliometrik antrenmanların vestibüler koordinasyon yapılarının birbirleriyle 
uyumlu bir şekilde çalışabilme yeteneklerini arttırması olduğunu düşünmekteyiz (76). 
5.4. Kas Kuvveti 
             Kas kuvveti Dietrrich Haire' ye göre; bir aktivite esnasında bireyin bir dirence 
karşı dayanabilme veya bir direnci ya da vücudunu ileri doğru hareket ettirebilme 
yeteneğidir. Bouchard ve arkadaşlarına göre ise; kas kuvveti bir kasın veya kas grubu 
tarafından oluşturulan maksimum kuvveti veya gerilimi olarak tanımlanmaktadır (77).  
            Eğitim grubu maksimum squat değerlerinde %14,5’lik artış gözlemlenmiştir. 
Kontrol grubu maksimum squat değerlerinde ise artış olmadı. Eğitim grubu quadriceps 
değerinde %26,6’lık bir artış, kontrol grubunda  %17,8’lik bir artış gözlemlenmiştir. 
           Adölesan hentbol sporcuları ile yapılan bir çalışmada; 8 haftalık alt ve üst 
ekstremiteye yönelik pliometrik antrenmanın, kuvvet performansı ve hentbol sporuna özgü 
teknik becerileri üzerindeki etkileri gözlemlenmiştir. Çalışma sonucunda yapılan 
pliometrik eğitimin patlayıcı kuvvet ve dikey sıçrama performansında fark 
gözlemlenmiştir. Ayrıca bacak ve baldırdaki kas volümünün artması sonucu şut atış hızının 
da pozitif olarak etkilediği gözlemlenmiştir (78).  
            Adölesan dönemdeki futbolcularda yapılan bir araştırmada ise pliometrik eğitimin 
alt ekstremitenin patlayıcı kuvvetini arttırdığını ve buna paralel olarak futbolcuların şut 
performanslarının da olumlu olarak etkilendiği gözlemlenmiştir. Bu çalışmalar sonucunda 
elit seviyedeki adölesanlar sporcularda pliometrik eğitimin, motorsal performans düzeyinin 
haricinde futbola özgü teknik beceri gelişimine de katkı sağladığı gözlemlenmiştir (79). 
           Adölesan sporcularla yapılan bir başka çalışmada ise verilen pliometrik antrenman 
sonrası eğitim grubunun bacak kuvveti değerleri arasında %20’lik bir artış bulunurken, 
kontrol grubunda ise, %6’lık bir azalma gözlemlenmiştir (80). Bizim tezimizdeki 
maksimum squat değerindeki farkın sebebi olarak eğitim grubuna uyguladığımız 
pliometrik eğitimin içeriğinin squat benzeri birçok egzersiz içermesinden 
kaynaklanmaktadır. Squat egzersizinin prensibinde eksantrik kasılmayla birlikte 
amortizasyon evresinin konsantrik kasılmada gerekli olan enerjiyi oluşturması vardır. Bu 
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enerjinin sonucu olarak çalışmamızdaki sporcuların quadriceps kas kuvvetlerinde de pozitif 
gelişim etkisinin olduğu düşünmekteyiz.  
 
5.5. Esneklik 
Esneklik kasın eksantrik kasılma sonrası, konsantrik kasılma ile çok kısa zamanda çok 
miktarda iş üretebilmesidir. Oldukça hızlı gerçekleşen kasılma ile sinir kas sisteminden 
kaynaklı direnç kırılacak ve elastik kuvvet gelişecektir. Pliometrik egzersizlerin 
yapılmasının fizyolojik açıdan önem kazanan noktası; kinetik enerjinin kuvveti etkili bir 
biçimde meydana getirip sıçrama sırasında patlayıcı kuvveti geliştirmesidir (81). 
           Bu çalışmamızda adölesan taekwondo sporcularına uygulanan pliometrik eğitim 
sonrasında eğitim grubunda quadriceps esneklik değerlerinde %1,15’lik artış sol tarafta ise 
%1,15’lik artış gözlemlenmiştir. Kontrol grubu sağ taraf quadriceps esneklik değerlerinde 
%0,7’lik bir artış sol tarafta ise %0,6’lık bir artış gözlemlenmiştir. Eğitim grubu sağ taraf 
kalça esneklik değerlerinde ise %5,1’lik bir artış sol tarafta %3,2’lik bir artış görülmüştür. 
Kontrol grubu sağ taraf kalça esneklik değerlerinde ise %2’lik bir artış sol tarafta ise 
%1,8’lik bir artış gözlemlenmiştir. Kalça esneklik değerlerindeki değişimin sebebi olarak; 
taekwondo'da sıkça kullanılan kalça abduksiyon hareketi ve eğitim sonrası germeler kalça 
esnekliğini etkilemiş olabilir diye düşünmekteyiz. 
           Adil Aksu’nun adölesan voleybolcularda yaralanmaları önleyici pliometrik 
egzersizleri incelediği bir araştırmada, esneklik test analizinde her iki grupta istatistiksel 
açıdan gelişim yaşanırken; gruplar arasında anlamlı farkın olmadığı gözlemlenmiştir (82). 
  Yapılan başka bir araştırmada bizim çalışmamızla benzer sonuçlar gözlemlenmiştir. Bu 
çalışmada eğitim programı öncesinde esneklik ortalaması 30.00±3.80 cm olarak tespit 
edilmiştir. 12 haftalık program sonrasında deneklerin esneklik ortalamasında genel bir artış 
gözlemlenmiştir ve gruplar arası fark gözlemlenmiştir (p<0.05) (83).  
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Limitasyonlar 
 Çalışmamızda kullanılan egzersizlerin çok sayıda ve uzun tekrarlı olması, bu 
sebeple adölesan sporcuların sıkılmaları çalışmaya olan motivasyonlarının azalmasına 
sebep olduğunu düşünmekteyiz. Ayrıca çalışmamızdaki gruplar arasındaki ağırlık ve vki 
farkı eğitim grubunun daha ağır olması bulduğumuz sonuçlara etki etmiş olabileceği 
görüşündeyiz. 
Biz yaptığımız bu çalışma ile adölesan taekwondo sporcularının antrenmanına eklediğimiz 
pliometrik egzersizler ile denge, esneklik, endurans çeviklik-sıçrama yüksekliği ve kas 
kuvvetini  iyileştirmek için literatürde karşılaşmadığımız yeni bir yaklaşım ortaya koymak 
istedik. Çalışma grubunda yapılan 6 haftalık eğitim sonucunda kas kuvveti ve endurans 
parametrelerinde tedavi öncesi ve sonrası verilerin sonuçlarının artmış olması, bize, 
oluşturulan protokolün kısa sürede kas kuvvetinin ve enduransın arttırılmak istendiğinde 
kullanılabilirliğini göstermiş bulunmaktadır. Egzersizlerin uzun vadeli etkilerini görmek 
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SONUÇ VE ÖNERİ 
 
Pliometrik egzersiz programının; fiziksel performans üzerine olumlu etkisi görülmektedir. 
Bizim bulduğumuz sonuçlara göre pliometrik egzersizlerin kas kuvveti ve endurans 
üzerine olumlu etkisinin olduğu gözlemlendi. Denge, esneklik ve çeviklik üzerine bir etkisi 
gözlemlenmedi. 
        Kas kuvvetinde artış olurken çeviklikte olmamasının sebebinin bizim çalışmamızda 
ağırlıktan etkilenmiş olabileceğini düşünmekteyiz. Fakat bu konunun daha ayrıntılı 
incelenmesi ve daha farklı test tekniği ile değerlendirilmesi bilime yeni bir araştırma alanı 
getirebilir. 
           Taekwondo takımlarında antrenmanlara ek yapılacak egzersizlerin faydalı olacağı 
düşünülmektedir. Spor fizyoterapistlerinin pliometrik egzersiz programlarını kullanması 
teşvik edilmelidir. Bu pliometrik eğitim ile taekwondo sporcularının antrenmanlara ve 
maçlara daha iyi düzeyde hazır hale geleceği görüşündeyiz. 
 Farklı branştaki pliometrik antrenman dirillerinin incelenerek taekwondodaki 
pliometrik eğitimlere uyarlanarak alandaki pliometrik dirillerin zenginleştirilebilir. 
Böylelikle diril çeşitliliği sayesinde sporcuların eğitimden sıkılması da engellenebilir. 
 Pliometrik antrenmanlarla ilgili yapılan çalışmalara bakıldığında küçük yaş 
gruplarına yönelik eğitimin oyun formatından uzak olduğu gözlemlenmiştir. Temel ve 
gelişim eğitim döneminde oyunun önemi inkâr edilemez. Bu sebeple eğitimlerde 
oyunlardan faydalanılacağı gibi, diriller oyun formatında da uygulanması önerilmektedir. 
            Egzersizlerin etkinliği birçok çalışma ile kanıtlanmıştır. İleri zamanlarda yapılacak 
olan çalışmalar için farklı pliometrik egzersiz kombinasyonlarıyla veya farklı iki çalışma 
grubunun karşılaştırılması şeklinde çalışmaların yapılması önerilmektedir. Çalışmamızın 
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EK 6.Veri Toplama Formları 
 
 


















KAS KUVVETİ  
LEG EXTANSİON CİHAZI, 
1 RM SQUAT TESTİ 
 
Alt ekstremite kas kuvveti 




Üst ekstremite ve abdominal 
kas dayanıklılığı 
ÇEVİKLİK HEXAGON AGİLİTY TEST, 
YATAY SIÇRAMA TESTİ, 




1.GONYOMETRİ: Sporcuların eğitim öncesi ve sonrasında  alt ekstremite dinamik 
esnekliğini ölçmek için kullanılır. 
A)DİZ FLEKSİYONU 
AÇIKLAMA: Kişi yüzüstü pozisyonda düz bir zeminde uzanır.Test edilecek dizini 
büker.Ölçüm iki kez tekrarlanır ve en iyi sonuç kaydedilir. 
Pivot noktası: Femurun lateral kondili 
Sabit kol: Femurun lateral orta çizgisine paralel  
Hareketli kol: Fibulayı takip eder 
B)BACAK ABDUKSİYONU 
AÇIKLAMA: Kişi sırtüstü pozisyonda düz bir zeminde uzanır.Başlangıçta iki bacak yan 
yanadır. Test edilecek bacak açabildiği yere kadar yana doğru açılır.Kalça sabit 
tutulmalıdır. Ölçüm iki kez tekrarlanır ve en iyi sonuç kaydedilir. 
Pivot noktası: Trochantor major’ün femurun anterior yüzündeki izdüşümü 
Sabit kol: : Spina iliaka anterior superiorlara paralel 
Hareketli kol:Femurun anterior orta çizgisi 






2.LEG EXTANSION CİHAZI: Bir cihaz yardımıyla sporcunun eğitim öncesi ve 
sonrasında bacak ekstansion hareketi sırasındaki kas kuvveti ölçülür. Ölçüm iki kez 





3. Y BALANCE TESTİ: Bu test tekniğiyle sporcuların pliometrik eğitimin öncesi ve 
sonrasında farklı yönlerdeki dengesi ölçülür. 
AÇIKLAMA:Sporcu elleri belinde test edilmeyen bacak çizginin ortasında tek ayak 
üzerinde durur. Sporcuya test edilecek bacağını istenilen yönde erişebildiği en uzak 
mesafeye erişmesi istenilir ve erişilen uzaklık ölçülür.Her bir yön için test iki kez 
tekrarlanır ve en iyi sonuç kaydedilir. 






4. 1 RM SQUAT TESTİ 
 
Bu değerlendirmenin amacı; bir tekrarlı maksimum squatı ve alt gövde genel kuvvetini 
ölçmektir. 
AÇIKLAMA: Ayaklar omuz hizasında açık ve düz olmalı, dizler ayak parmaklarıyla aynı 
hizada olmalıdır. Kişinin 8-10 kez zorlanmadan kaldırabileceği bir ağırlık belirlenir ve 
ısınması istenir. 2 dakika dinlenme verilir ve ilk ağırlığın %10-20'si eklenir ve tekrar sayısı 
kaydedilir. Tekrar sayısına göre kaldırılan ağırlığın yüzdesi alınarak 1 tam tekrar 
yapabileceği ağırlık belirlenir. 
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5.MEKİK 
Bu test tekniğiyle abdominal(gövde) kas dayanıklılığı test edilmektedir. 
Kullanılacak materyaller: 2 Minder, Kronometre 
AÇIKLAMA: Kişi dizleri 90 derece bükülü, ellerini ensesinde birleştirip, ayak tabanları 
tamamen minderle temas edecek şekilde pozisyon alır.Yukarı doğru kalkarken dirsekler 
öne doğru gelmeli ve dizlerine dokunmalı.Tekrar hareketin başına dönüş omuzların 
mindere değmesine müsaade edecek kadar uzun olmalı ve hareket boyunca eller ensedeki 
pozisyonunu korumalıdır. "Hazır.. Başla!" komutuyla birlikte kişi "Dur!" komutuna kadar 
60 saniyedeki çekilen mekik sayısı sesli olarak söylenir ve 1 dakika sonra kronometre 






Bu test tekniğiyle üst ekstremite kas dayanıklılığı test edilmektedir.  
Kullanılacak materyaller: 2 Minder, Kronometre 
AÇIKLAMA:Kişi minderde şınav pozisyonunda (ayak bilekleri, dizler, kalçalar, omuzlar 
ve baş aynı hizada) gövdesini alçaltarak göğsünü yere tam değdirmeden geri kalkar. 
Hareket boyunca pozisyon korunmalıdır. Bu hareket 60 sn boyunca tekrarlanır ve 
pozisyonunun bozularak yapıldığı hareket yok sayılır .Süre sonunda kronometre durdurulur 
sonuç kaydedilir. 
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7.YATAY SIÇRAMA (Standing Long Jump) 
Bu testte sporcunun patlayıcı kuvveti test edilmektedir. 
Kullanılan materyaller:  
Kaymayan sert bir zemin, 
Tercihen 2 tane cimnastik minderi,  
Tebeşir ve ölçmek için metre 
AÇIKLAMA: Minder üzerine sıçrama çizgisine paralel 10'ar cm aralıkla şeritler 
çizilir.Ayakta hız almadan duruş pozisyonunda ayaklar bitişik ve parmak uçları sıçrama 
çizgisinin hemen gerisinde olacak şekilde pozisyon alınır. Dizler bükülür, kollar geriye 
doğru sallanır ve bacakları iterek mümkün olduğu kadar uzağa atlanır. İki ayak üzerinde, 
düşmeden ayaklar bitişik olarak yere inilir. Topuk izi ölçüm yeri olarak baz alınır.Eğer 
topuklar aynı hizada değilse gerideki topuk izi ölçüm alınır. Test iki kez tekrarlanır ve en 
iyi sonuç kaydedilir. 
8.DİKEY SIÇRAMA (Broad Jump) 
Dikey sıçrama çalışması sporcunun dikey bir yönde çabuk bir şekilde zıplayabilme 
yeteneğini ölçer. 
Kullanılan materyaller: Metre, Sabit bir platform(duvar) 
AÇIKLAMA: Test yapılacak sporcunun öncelikle platform üzerinde normal kol boyu 
belirlenir. Sporcu platform önünde çift ayakla mümkün olduğu kadar yükseğe sıçramaya 
çalışır. Kişinin test sonucunda sıçrama mesafesi ile normal kol uzunluğu arasındaki fark 
belirlenir. Dikey sıçrama mesafesi cm cinsinden kaydedilir.Test 2 kez tekrarlanır ve en iyi 
sonuç kaydedilir. 
9.HEXAGON AGİLİTY TEST 
Bu denge muhafaza edilirken çabucak hareket kabiliyetinin testidir. 
Kullanılan materyaller: Sabit bir zemin, Tebeşir veya Bant, Kronometre 
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AÇIKLAMA: Tebeşir veya bant ile düz bir zemine her kenarın uzunluğu 24 inç(60 cm) ve 
her açının 120º olan eşkenar altıgen çizilir.Test edilecek kişi altıgenin ortasında 
başlayacağı kenarın karşısında durur ve ''Başla'' komutuyla saat yönünde sırasıyla her 
kenarın dışına atlar ve geri döner.Aynı hareket saat yönünün tersine doğru da yapılır ve her 
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